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健康松户21Ⅳ体系图

最终目标 强化目标 基本方针

延
长
健
康
寿
命

提高健康生活
习惯的普及率

降低生活习惯病
发病与重症人数

降低需要护
理的人数

增加生活舒心的
居民数量

１　实践 
    健康的
    生活习惯

（促进个人健康）

（促进个人健康）

2　维持与提升
   身心健康机能

（营造社区环境）

3　营造
   促进健康的
   社区环境
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行动领域（方向性） 工作目标

生活习惯病的发病预防・重症预防

1-（1） 推广健康饮食习惯

1-（2） 推广个人运动习惯

1-（3） 推行科学睡眠休养

1-（4） 预防酒精导致的健康损害

1-（5） 强化远离吸烟危害的措施

1-（6） 强化牙齿与口腔健康建设

● 提高均衡饮食习惯的普及率

● 加强身体活动量
● 提高运动习惯的普及率
● 提高运动功能障碍综合症预防措施的普及率

● 增加通过睡眠确保休养的居民数量
● 增加确保适当睡眠时间的居民数量

● 降低大量饮酒者人数

● 减少吸烟者人数
● 减少受二手烟危害的机会

● 增加维护与提升口腔机能的居民数量

2-（1）   强化特定健康检查与
特定保健指导等

2-（2）  强化癌症筛查

2-（3）  糖尿病的

发病预防与重症预防

2-（4） 强化预防高龄衰弱

2-（5） 加强维护身心健康

重点措施

重点措施

重点措施

重点措施

● 提高特定健康检查的就诊率
● 提高特定保健指导的实施率
● 提高后期高龄者健康检查的就诊率

● 提高癌症筛查的就诊率

● 减少糖尿病未治疗与中断治疗的患者数

3-（1） 加强健康维护网

3-（2） 创造参与健康建设的机遇

● 增加预防高龄衰弱的人数

● 提高个人缓解压力方法的普及率

● 增加针对烦恼和压力拥有相关咨询途径的人数

● 加强企业与各种团体开展健康促进活动
● 加强市政府各部门间的健康促进合作

● 优化健康信息获取渠道
● 丰富健康建设启示性活动和项目
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最终目标

强化目标

延长健康寿命

提高健康生活习惯的普及率

强化目标 降低生活习惯病发病与重症人数

强化目标 降低需要护理的人数

强化目标 增加生活舒心的居民数量

＊平均独立生活期间（日常生活中不需要他人护理，可以独立生活的平均期间）定义为健康寿命，将其延长视为目标。

评估指标

评估指标 当前值 目标值

评估指标 当前值 目标值

评估指标 当前值 目标值

评估指标 当前值 目标值

目标值当前值

实践健康生活习惯的 6 个工作领域（营养・饮食生活、身体活动・运动、休

养・睡眠、饮酒、吸烟、牙齿・口腔健康）评估指标的达成率

适宜体重  : 20 ～ 60 岁男性肥胖者（BMI25.0 以上）比例

HbA1c 在 5.6％以上人群比例（国保） 80.5%

1.8%

48.5％

21 人

273.7

72.0%

因关节病患者、跌倒骨折被认定为需要护理的新增者比例 23.7% 21.0%

受心理问题困扰的人群比例 16.0% 14.0%

低营养高风险人群比例（后期高龄者健康检查就诊者） 0.96% 0.85%

口腔健康高风险人群比例（后期高龄者健康检查就诊者） 3.5% 2.4%

身体衰弱高风险人群比例（后期高龄者健康检查就诊者） 5.6% 4.6%

1.4%

44.0％

15 人

少于当前值

HbA1c 在 8.0％以上人群比例（国保）

收缩期血压在 130mmHg 以上人群比例（国保）

新增人工透析患者数（国保）

癌症年龄标化死亡率（每10万人口）

适宜体重  : 40 ～ 60 岁女性肥胖者（BMI25.0 以上）比例

适宜体重 : 20 ～ 30 岁女性消瘦（BMI18.5 未満）者比例

适宜体重 : 高龄者低营养倾向（BMI20.0 以下）者比例

―

32.8%

16.4%

15.8%

30.0%

15.0%

15.0%

17.9% 13.0%

左侧记载18项指标中有半

数以上为达成目标

65岁平均独立生活期间
65岁平均独立生活期间　男性82.83岁 女性85.91岁

(65岁平均预期寿命　男性84.56岁 女性89.60岁)

65岁平均独立生活期间的增长量超过65岁平均预期

寿命的增长量
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  为了让市民对健康的生活习惯（饮食习惯、运动、休养、饮酒、吸烟、牙齿与口

腔）拥有正确认识，通过回顾各自的生活，确保拥有健康的生活习惯而开展相关工作。

除了对个人的习惯与健康进行改善，还要致力于提升社会环境质量。

  我们将加强多方主体间的合作并推广环境建设，使市民更加容易获取促进健康的相关信

息与机会，从而构建出全社会共同支持促进市民健康的理想体系。

为了预防生活习惯病（癌症、心血管疾病、糖尿病、COPD（慢性阻塞性肺疾病））的发病与

重症化，通过体检与癌症筛查，强化对疾病的早期发现和早期治疗。

 并且为了帮助市民维持独立生活的能力，同样强化衰弱（虚弱）与认知症预防和身心健康。 

  作为本项计划的重点工作，列举出「体检」、「预防糖尿病」、「预防衰弱」等等，并以预

防糖尿病以及预防衰弱为重点，对糖尿病以外的生活习惯病也要做到一定的强化。

实践健康的生活习惯基本方针１

维持与提升身心生活机能基本方针2

营造促进健康的社区环境基本方针3

基
本
方
针

２

基
本
方
针

１

基
本
方
针

３

3 级预防 预防重症 ・ 并发症

早期发现 ・ 早期治疗

促进健康

建设环境

2 级预防

1 级预防

0 级预防

控制已发疾病，预防重症和并发
症。
例）糖尿病血糖控制

    改善要护理状态等等

接受体检或癌症筛查等，通过
早期发现或早期治疗等措施，
预防疾病恶化。

注意保持健康的生活方式，持续
做好疾病防御工作。
包括子宫颈癌预防HPV疫苗等等

营造良好的社会环境，促使市民无
意识中保持健康的生活方式
例）修建便于行走的人行道

 低盐饮食餐饮店的普及等等

基本方针兼容 0 级预防 ～ 3 级预防的 4 个流程。
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市民行为目标

市民行为目标

松户市政举措

松户市政举措

行动指标

行动指标

避免久坐，增加体育锻炼的机会

●1天吃2次以上含主食・主菜・副菜的膳食的人口比例　36.0％ ➡ 50.0％
●蔬菜摄取量平均值　308g ➡ 350g
●基本每天吃早餐的人口比例　①20～40岁男性　61.5％ ➡ 80.0％

②20～40岁女性　70.9％ ➡ 80.0％

无当前指 ➡ 7,100步●主动运动的人口比例
●有运动习惯的人口比例

60.5％  ➡ 72.0％　●1天的平均步数

无当前值 ➡ 46.0％  ●骨质疏松症筛检就诊率 5.6％  ➡ 13.5％

●了解运动功能障碍综合症的人口比例 40.9％ ➡ 80.0％

成长期 青壮年期 高龄期

１－（１）

１－（2）　 推广个人运动习惯

成长期 青壮年期 高龄期

保持饮食营养均衡！

选择适合自己的锻炼身体的方法！

①关于体育运动的功效、如何融入到日常生活中的方法，开展普及宣传活动

②营造有利于养成运动习惯的适宜环境

③进一步提高对运动功能障碍综合症的认知度

①为实现膳食均衡，开展普及宣传活动

②与相关机构和团体协作，营造有利于实现健康饮食习惯

的适宜环境

将体育运动当成日常习惯

毎餐不可缺少主菜（蛋白质）每餐不可缺少副菜（蔬菜）

根据个人情况决定适宜食量

玩体育游戏

找到能长期坚持的运动，养成爱
运动的好习惯

根据自己的健康状态参加体育
锻炼

每天吃早餐

一日三餐、按时进食
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成长期 青壮年期 高龄期

成长期 青壮年期 高龄期

●纯酒精1天平均摄取量 男性40g、女性20g以上人口比例　13.0％ ➡ 10.0％

（男性:16.7％ ➡ 12.0％、女性:10.8％ ➡ 8.0％）

市民行为目标

市民行为目标

松户市政举措

行动指标

●睡眠充足且得到充分休息的人口比例　67.9％ ➡ 80.0％
●睡眠时间在6～9小时（60岁以上为6～8小时）人口比例　无当前值 ➡ 60.0％

杜绝饮酒

１－（4）　预防酒精导致的健康损害

１－（3）　推行科学睡眠休养

松户市政举措

行动指标

确保适当的睡眠时间！

正确对待饮酒！

①关于睡眠的质量双项适宜的重要性，开展普及宣传

活动

②为了实现工作与生活的平衡，加强与相关团体和政

府部门相关科室的协作

① 开展因饮酒导致健康问题的普及宣传活动

② 打造减少过量饮酒的社会体系

根据个人情况确保睡眠时间

重新调整生活习惯以及睡眠
环境，提高睡眠质量

避免长时间卧床

通过白天适当运动提高夜间
睡眠质量

确保年龄相符的睡眠时间

建立有规律的生活习惯

避免过量饮酒（增加生活习惯病风险的饮酒行为）

避免妊娠期或哺乳期饮酒

纯酒精20g的参考数据

① 啤酒

中瓶１瓶
（500ml）

② 日本酒

１合
（180ml）

③ 预调鸡尾酒

（酒精度数 7％）

１罐
（350ml）

（酒精度数 12％）

2 酒杯
（200ml）

(酒精度数 15％）

（酒精度数 25％）

1/2 酒杯
（100ml）

⑥ 威士忌

（酒精度数 40％）

1 杯双份
（60ml）

＊卧床时间：
    待在床上的时间
＊睡眠质量：

 通过睡眠获取休息感
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①预防蛀牙和牙周病

②推广定期进行口腔检查

③提高能咀嚼任何食物的群体比例

78.1％ ➡ 93.0％
62.2％ ➡ 40.0％
50.8％ ➡ 65.0％

●12岁无蛀牙人口比例
●40岁以上患有牙周炎人口比例
●过去1年里接受过口腔检查的人口比例
●50岁以上咀嚼功能良好人口比例 88.6％ ➡ 90.0％

市民行为目标

松户市政举措

松户市政举措

行动指标

行动指标

了解吸烟危害

杜绝吸烟

①帮助他人戒烟

②扩大不吸烟群体的比例

③强化防止被动吸烟的各项举措

●吸烟率
●孕妇吸烟率

12.0％ ➡ 8.0％（男性:20.7％ ➡ 13.0％、女性:5.3％ ➡ 4.0％）
0.8％  ➡ 0％

●被动吸烟人口比例　36.9％ ➡ 15.0％

１－（5）　强化远离吸烟危害的措施

市民行为目标

１－（6）　 强化牙齿与口腔健康建设

成长期 青壮年期 高龄期

成长期 青壮年期 高龄期

实施涂布氟化物・氟
化物漱口

养成细嚼慢咽的进食习惯 掌握口腔衰弱相关知识
掌握口腔衰弱相关知识，坚持
做口腔操

配合使用牙间刷或牙线，采用
正确方法刷牙

选择适合自己口腔状况的刷牙
方法

家长帮孩子进

行最后的清洁

掌握正确的

刷牙方法

使用含氟牙膏

定期接受口腔检查

远离烟草风险！　消除非自愿被动吸烟！

保持口腔健康！

吸烟者要戒烟

防止被动吸烟  　利用禁烟・分烟设施

   妊娠期间禁烟
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成长期 青壮年期 高龄期

①开展提高大众癌症筛查意识的普及宣传活动

②督促对象人士积极参加癌症筛查

③完善便于就诊的医疗服务体系

●大肠癌筛查就诊率 6.2％ ➡ 19.0％
●子宫颈癌筛查就诊率 13.0％ ➡ 26.0％

7.0％ ➡ 21.0％
3.9％ ➡ 11.0％

●肺癌筛查就诊率
●胃癌筛查就诊率

●乳腺癌筛查就诊率 13.9％ ➡ 28.0％

市民行为目标

市民行为目标

松户市政举措

松户市政举措

行动指标

行动指标

参加婴幼儿以及学校体检

①开展体检重要性相关普及宣传活动

②营造便于参加体检的社会环境

34.8％ ➡ 56.0％
●特定保健指导实施率（国保）　21.7％ ➡ 34.0％
●特定体检就诊率（国保）

●后期高龄者体检就诊率 32.2％ ➡ 40.0％

在学校等场所学习
癌症筛查的必要性

2－（１）　强化特定健康检查与特定保健指导等

2－（2）　 强化癌症筛查

成长期 青壮年期 高龄期

通过接受体检确认自己的健康状况！

接受癌症筛查！

每年或每两年接受适合自身年龄的癌症筛查

根据筛查结果，尽早接受精密检查

每年接受一次定期体检

体检结果有异常时要尽早采取措施

重点工作
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市民行为目标 了解糖尿病风险，有效防止发病与重症化！

糖尿病是一种由于血液中的葡萄糖（血糖）含量过多，进而损伤血管的疾病。

病因

恶化

发病

遗传・生活习惯・高龄化等

早期症状不明显，潜移默
化中持续进展

成为多种疾病的原因

糖尿病三大并发症

松户市政举措

市民行为目标

松户市政举措

行动指标

①引导健康人群做好糖尿病预防，开展普及宣传活动

②为糖尿病患者得到良好治疗而提供支援

③加强与相关团体和政府部门相关科室的协作

●糖尿病未治疗人口比例（国保） 63.2％ ➡ 50.0％

●糖尿病中断治疗人数（国保）  157人 ➡ 110人

高龄衰弱是指随着年龄增长身心机能逐渐减退的状态

实践适合各年龄段的健康生活习惯！

①开展高龄衰弱相关普及宣传活动

②提供预防高龄衰弱的个别支援

●对高龄衰弱有所了解的人口比例（60岁以上）　53.3％ ➡ 80.0％

2－（3）　 糖尿病的发病预防与重症预防

2－（4）　 强化预防高龄衰弱
重点工作

重点工作

处于将来可能需要护理的
高风险状态。

独
立
度

高龄
健康寿命

健康状态 衰弱 要护理状态

「神经疾患」
手脚麻木
截肢风险

「视网膜病变」
眼睛失明

「肾病变」
人工透析风险

し

め

じ

年轻时开始养成健康的生活习惯
＋高龄期做好健康管理从而预防衰弱

口腔运动

社会参与 饮食

预防

衰弱

体检・医疗休养・身心健康
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市民行为目标

松户市政举措

行动指标

行动指标

松户市政举措

●拥有自我减压方式的人群比例 73.9％ ➡ 81.0％

●拥有烦恼与压力倾诉对象的人群比例 73.7％ ➡ 81.0％

健康松户 21 后援团 健康推广员

健康饮食指导员

由市政府及民间企业、
市民团队组建。发挥各自

的特色，帮助市民营造健

康生活。

　并协助提供松户健康积

分赞助品以及积分发放。

　致力于社区健康推广，向居民传

递健康信息。

　为改善市民的饮食习惯，致力于

传递饮食与健康相关信息。

①强化与企业和社区活动团体的合作

②与政府部门相关科室协助，推广社区全民健康

●健康松户21后援团的团队数量
●健康松户21后援团的知名度
●健康推广员・健康饮食指导员的知名度

●政府内健康促进相关项目的数量

3－（1）　 加强健康维护网

2－（5）　 加强维护身心健康

成长期 青壮年期 高龄期

缓解压力、维护身心健康！

①开展有关身心健康普及宣传活动

②建立轻松咨询烦恼与压力的社会体系

察觉面临的压力

了解烦恼可以咨询

掌握适合自身的减压方式

掌握咨询方式，需要时寻求帮助

健康松户21吉祥物「KEARA」
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226团队 ➡ 300团队

5.1％   ➡   15.0％
12.3％   ➡   25.0％
84项目   ➡   100项目



　由健康松户 21 后援团协助举办，通过开

展健康测定与日常健康普及体验，致力于打

造自然维持身心健康的社区环境。

3－（2）　 创造参与健康建设的机遇

松户市政举措

行动指标

①利用多种媒体向市民传达有利于健康建设的信息

②建立方便市民利用自身健康信息的机制

③策划多种活动与项目，为市民健康建设提供契机

●健康松户21后援团官方SNS关注者人数

●松户健康积分参加人数
●健康建设相关活动参加人数

 321人➡ 2,500人  
3,359人➡ 10,000人
4,980人➡ 10,000人

松户健康积分 松户健康快乐嘉年华

　市民通过接受各种体检（筛查）、光顾健康
友好型店铺以及参加健康相关工作和各项活动
可以获得积分。积满一定分数并完成报名的居
民将有机会通过抽奖活动获得各种奖品。

发  行：松户市

编  集：松户市 健康医疗部 健康推进科

〒271-0072 松户市竹花74番地3

          中央保健福利中心

电    话：047-366-7486 传  真：047-363-9766
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松户健康积分
体检、筛查：15分

松户健康积分
参加活动：1分




